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Jak przetrwac upaly?

JAK PRZETRWAC UPALY?

PAMIETAJ:

Q ogranicz przebywanie w petnym stoncu

a ... :

pij duzo niegazowanej wody \\
ﬁ jesli nie musisz, nie wychodz z domu
{‘-‘ nos nakrycie gtowy

W stosuj kremy z filtrem UV

@ unikaj wysitku fizycznego

&= nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie

® nie pij alkoholu, bo odwadnia organizm
B w ciggu dnia zamknij i zaston okna

' no$ lekka i przewiewng odziez

W zwiazku z prognozowanym wzrostem temperatur powietrza w najblizszych dniach apelujemy do
mieszkancoéw o zachowanie szczegolnej ostroznosci i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas
upatow.

Wysokie temperatury moga stanowic¢ zagrozenie dla zdrowia, zwlaszcza dla osob starszych, dzieci,
kobiet w ciazy oraz osob przewlekle chorych.

Zalecamy:
 regularne nawadnianie organizmu poprzez picie odpowiedniej ilosci wody,

 unikanie przebywania na stoncu w godzinach najwiekszego nastonecznienia (od okoto 11:00 do
17:00),


https://starablotnica.pl/jak-przetrwac-upaly/

 noszenie lekkiej, przewiewnej odziezy oraz nakrycia gtowy,

e ograniczenie intensywnego wysitku fizycznego na zewnatrz,

e zapewnienie odpowiedniej opieki osobom starszym i samotnym,
szczegolna troske o zwierzeta poprzez zapewnienie im dostepu do swiezej wody i zacienionego
miejsca.

Przypominamy réwniez, ze pozostawienie dzieci lub zwierzat w zaparkowanym samochodzie, nawet
na krétki czas, moze prowadzi¢ do tragicznych konsekwencji.

Zyczymy wszystkim bezpiecznych i spokojnych dni. Korzystajmy z pieknej pogody rozsadnie!
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